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ผลการจดักิจกรรมนันทนาการทีมีต่อการผอ่นคลายความเครียด 
ของนักกีฬายิมนาสติกลีลารุ่นยวุชน สโมสรนันทศิลป์ จงัหวดัชลบรีุ 
THE EFFECTS OF RECREATIONAL ACTIVITIES ON STRESS RELIEVIEING 
FOR YOUTH RHYTHMICS GYMNASTS OF NANTASIN CLUB 
 IN CHONBURI PROVINCE 
 
Abstract 
The purpose of this study was to determine the effects of recreational activities on stress 
relieving for youth rhythmic gymnasts of Nantasin Club in Chonburi province.  Subjects were 20 
gymnasts with age 7-12 years. Subjects, took the stress test, were randomly selected and divided 
them into two groups of ten based on their stress score. A control group did not receive treatment, 
while the experimental group attended recreational activities on stress relieving 20 minutes a day, two 
days a week for four weeks. This study used matching control group pretest-posttest design. Data 
were analysed using mean, standard deviation, and t-test. 
The results showed that: 
 1. Comparison within the experimental group, the mean score of stress of youth rhythimc 
gymnasts after the 4th weeks were significantly lower than those before training. 
2. After the 4th weeks, the mean score of stress of youth rhythmic gymnasts of the 
experimental group was significantly lower than those the control group. 
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บทคดัย่อ 
 การวจิยัครั +งนี+มคีวามมุง่หมาย เพือศกึษาและเปรยีบเทยีบผลการจดักจิกรรมนนัทนาการทีมต่ีอการผ่อน
คลายความเครยีดของนักกฬีายมินาสตกิลลีารุ่นยุวชน สโมสรนันทศลิป์ จงัหวดัชลบุรรีะหว่างกลุ่มควบคุมและ
กลุ่มทดลอง  ก่อนและหลงัการฝึกซ้อมกฬีาตามปกติ กบัการใช้โปรแกรมกจิกรรมนันทนาการเพือผ่อนคลาย
ความเครยีดประกอบการฝึกซอ้มตามปกต ิ กลุ่มตวัอย่างทีใชใ้นการวจิยัครั +งนี+ไดแ้ก่ นกักฬีาหญงิยมินาสตกิลลีา
รุ่นยุวชนทีมีอายุระหว่าง 7 - 12 ปี ของสโมสรนันทศลิป์ โดยการเลอืกแบบเจาะจงกลุ่มตัวอย่าง (Purposive 
Sampling) สําหรบักลุ่มตัวอย่างทีใช้ในการทดลองและกลุ่มควบคุมได้มาด้วยวธิีการทดสอบแบบประเมิน
ความเครยีดของกรมสุขภาพจติจากนั +นเรยีงลําดบัคะแนนความเครยีดจากมากไปน้อย คดัเลอืกโดยการสลบั
ความเครียดมากน้อย จดัเป็นกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง จํานวนกลุ่มละ 10 คน และใช้โปรแกรมกจิกรรม
นันทนาการเพือผ่อนคลายความเครยีด ซึงใช้ระยะเวลาในการทดลอง 4 สปัดาห์  สปัดาห์ละ 2 วนั วนัละ 20 
นาทกีารวจิยัครั +งนี+ ใชแ้ผนการทดลองแบบ Matching Control Group Pretest - Posttest Designและสถติทิีใช้
ในการวจิยั ไดแ้ก่ ค่าเฉลีย  ค่าเบียงเบนมาตรฐาน และการทดสอบค่าท ี(t - test) แบบไม่เป็นอสิระต่อกนั  (T - 
test dependent sample)  และแบบเป็นอสิระต่อกนั (T - test independent sample) 
ผลการวิจยัพบว่า 
1.  นักกีฬายิมนาสติกลีลารุ่นยุวชนของสโมสรนันทศลิป์ จงัหวดัชลบุร ีทีเป็นกลุ่มทดลองทีเข้าร่วม
โปรแกรมกจิกรรมนนัทนาการ มคี่าเฉลียคะแนนประเมนิความเครยีดตําลงอย่างมนียัสาํคญัทางสถติทิีระดบั 0.05 
ก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรมกจิกรรมนนัทนาการ 
2.  นักกฬีายมินาสติกลลีารุ่นยุวชน ของสโมสรนันทศลิป์ จงัหวดัชลบุร ีทีเป็นกลุ่มทดลองทีเขา้ร่วม
โปรแกรมกจิกรรมนันทนาการ  มคี่าเฉลียคะแนนประเมนิความเครยีดตําลงอย่างมนีัยสําคญัทางสถิติทีระดบั 
0.05  เมือเปรยีบเทยีบค่าเฉลียคะแนนประเมนิความเครยีดของกลุ่มควบคุมทีไม่ไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมกจิกรรม
นนัทนาการ 
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ภมิูหลงั 
ทศิทางการพฒันาประเทศในแผนพฒันาเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติ ฉบบัที 11 (พ.ศ.2555-2559) 
กาํหนดขึ+นบนพื+นฐานการเสรมิสรา้งทุนของประเทศทั +งทุนทางสงัคม ทุนเศรษฐกจิ และทุนทรพัยากรธรรมชาติ
และสิงแวดลอ้มใหเ้ขม้แขง็อยา่งต่อเนือง  ยดึ “คนเป็นศนูยก์ลางการพฒันา”  และอญัเชญิ “ปรชัญาของเศรษฐกจิ
พอเพยีง” มาเป็นแนวทางปฏบิตั ิเพือมุ่งสู่ “สงัคมอยู่เยน็เป็นสุขร่วมกนั”  ดงันั +นยุทธศาสตรก์ารพฒันาคนและ
สงัคมไทยจงึให้ความสําคญัลําดบัสงูกบัการพฒันาคุณภาพคน เนืองจาก “คน” เป็นทั +งเป้าหมายสุดท้ายทีจะ
ไดร้บัผลประโยชน์และผลกระทบจากการพฒันา ขณะเดยีวกนัเป็นผูข้บั เคลือนการพฒันาเพือไปสู่เป้าประสงคท์ี
ต้องการ  จึงจําเป็นต้องพัฒนาคุณภาพคนในทุกมิติอย่างสมดุล ทั +งจิตใจ ร่างกาย ความรู้และทักษะ
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ความสามารถ  เพือให้เพยีบพร้อมทั +งด้าน “คุณธรรม” และ “ความรู้” ซึงจะนําไปสู่การคดิวเิคราะห์อย่าง “มี
เหตุผล” รอบคอบและระมดัระวงั  ดว้ยจติสาํนึกในศลีธรรมและ “คุณธรรม”  ทําใหรู้เ้ท่าทนัการเปลียนแปลงและ
สามารถตดัสนิใจโดยใช้หลกั “ความพอประมาณ” ในการดําเนินชวีติอย่างมจีรยิธรรม ซือสตัย์สุจรติ อดทน
ขยนัหมั นเพยีร อนัจะเป็น “ภูมคิุ้มกนัในตวัทีด”ี ใหค้นพรอ้มเผชญิต่อการเปลียนแปลงทีจะเกดิขึ+น  ดํารงชวีิต
อย่างมีศกัดิ Vศรีและมีความมั นคงทางเศรษฐกิจและสงัคม อยู่ในครอบครวัทีอบอุ่นและสงัคมทีสงบสนัติสุข  
ขณะเดยีวกนัเป็นพลงัในการขบัเคลือนการพฒันาเศรษฐกจิใหม้คีุณภาพ มเีสถยีรภาพและเป็นธรรม รวมทั +งการ
จดัการทรพัยากรธรรมชาตแิละสิงแวดลอ้มใหเ้ป็นฐานการดํารงชวีติและการพฒันาประเทศอย่างยั งยนื  นําไปสู่
สงัคมอยู่เยน็เป็นสขุร่วมกนั  (สาํนกันายกรฐัมนตร ี. 2555 : 149) 
จากการประเมนิสถานภาพคนและสงัคมไทยประกอบกบับรบิทการเปลียนแปลงทีจะมผีลกระทบต่อการ
พฒันาในอนาคต  ยุทธศาสตรก์ารพฒันาคุณภาพคนและสงัคมไทยสู่สงัคมแห่งภูมปิญัญาและการเรยีนรู ้จงึมุ่ง
พฒันาคนและสงัคมไทยครอบคลุม W เรืองหลกั คอื การพฒันาคนไทยใหม้คีุณธรรมนําความรู ้ โดยพฒันาจติใจ
ควบคู่กบัการพฒันาการเรยีนรูข้องคนทุกกลุ่มทกุวยัตลอดชวีติ ตั +งแต่วยัเดก็ใหม้คีวามรูพ้ื+นฐานเขม้แขง็  มทีกัษะ
ชวีติ พฒันาสมรรถนะ ทกัษะของกาํลงัแรงงานใหส้อดคลอ้งกบัความตอ้งการ พรอ้มกา้วสูโ่ลกของการทาํงานและ
การแข่งขนัอย่างมคีุณภาพ สร้างและพฒันากําลงัคนทีเป็นเลศิโดยเฉพาะในการสรา้งสรรค์นวตักรรมและองค์
ความรู ้ ส่งเสรมิใหค้นไทยเกดิการเรยีนรู้อย่างต่อเนืองตลอดชวีติ จดัการองค์ความรูท้ ั +งภูมปิญัญาท้องถินและ
องค์ความรู้สมยัใหม่ตั +งแต่ระดับชุมชนถึงประเทศ สามารถนําไปใช้ในการพฒันาเศรษฐกิจและสงัคม  การ
เสรมิสร้างสุขภาวะคนไทยใหม้สีุขภาพแขง็แรงทั +งกายและใจ  เน้นการพฒันาระบบสุขภาพอย่างครบวงจร มุ่ง
การดแูลสขุภาพเชงิป้องกนั การฟื+นฟูสภาพร่างกายและจติใจ เสรมิสรา้งคนไทยใหม้คีวามมั นคงทางอาหารและ
การบรโิภคอาหารทีปลอดภยั ลด ละ เลกิพฤตกิรรมเสียงต่อสุขภาพ  และการเสรมิสรา้งคนไทยใหอ้ยู่ร่วมกนัใน
สงัคมไดอ้ย่างสนัติสุข โดยเสรมิสร้างความสมัพนัธ์ทีดขีองคนในสงัคมบนฐานของความมเีหตุมผีล ดํารงชวีติ
อย่างมั นคงทั +งในระดบัครอบครวัและชุมชน พฒันาระบบการคุม้ครองทางเศรษฐกจิและสงัคมทีหลากหลายและ
ครอบคลุมทั วถงึ สรา้งโอกาสในการเขา้ถงึแหล่งทุน ส่งเสรมิการดํารงชวีติทีมคีวามปลอดภยั น่าอยู่ บนพื+นฐาน
ของความยุตธิรรมในสงัคม เสรมิสรา้งกระบวนการยุตธิรรมแบบบรูณาการและการบงัคบัใชก้ฎหมายอย่างจรงิจงั
ควบคู่กบัการเสรมิสรา้งจติสาํนึกดา้นสทิธแิละหน้าทีของพลเมอืงและความตระหนักถงึคุณค่าและเคารพศกัดิ Vศรี
ความเป็นมนุษยเ์พือลดความขดัแยง้ 
จรวยพร ธรณินทร ์(2533 : 370) ไดใ้หค้วามสาํคญัในเรืองคุณภาพชวีติไวว้่า การกฬีาและนันทนาการ
สามารถสามารถพฒันาคุณภาพชีวติได้ในด้านสุขภาพ บุคลกิภาพและลกัษณะนิสยั และช่วยพฒันาเดก็และ
เยาวชนได ้การเล่นกฬีาเป็นสว่นหนึงของกจิกรรมนันทนาการทีสามารถช่วยพฒันาคุณภาพชวีติทางดา้นต่างๆ 
กีฬาทีเป็นทีนิยมมีอยู่หลายชนิดด้วยกัน โดยหนึงในกีฬาเหล่านั +นคือ กีฬายิมนาสติกลีลา ( Rhythmic 
Gymnastics) ซึงเป็นกฬีาทีนิยมอย่างมากทั +งในประเทศและต่างประเทศ และนิยมเล่นในเพศหญงิ เป็นกฬีาทีใช้
ความอ่อนตวัสงู ใชท้กัษะการเคลือนไหวร่างกายดว้ยเทคนิคขั +นสูงและการเต้นรํารูปแบบต่างๆประกอบดนตรี
และอุปกรณ์ \ ชนิด คอื เชอืก (Rope) ห่วง (Hoop) บอล (Ball) คฑา (Club) รบิบิ+น (Ribbon) ซึงในการแสดงท่า
ชุดอุปกรณ์แต่ละครั +งในประเภทบุคคล (Individual Exercise) นักกฬีาจะแสดงท่าชุดอุปกรณ์ q อย่างประกอบ
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เสยีงดนตรตีั +งแต่เวลา 1.15 – 1.30 นาท ีโดยเคลือนไหวร่างกายอ่อนชอ้ย งดงาม มทีกัษะลลีาการเตน้ราํรปูแบบ
ต่างๆบนพื+นพรมราบเรยีบรูปสีเหลียมจตุัรสั ขนาดกว้าง 13 เมตร ยาว 13 เมตร หรอืประเภทกลุ่ม (Group 
Exercise) ทีมนีักกฬีาจํานวน 5 คน แสดงท่าชุดอุปกรณ์ตั +งแต่ 1 อย่าง หรอื 2 อย่างตามระเบยีบทีสหพนัธ์
ยมินาสตกินานาชาตหิรอื FIG (The International Gymnastics Federation ) ไดก้ําหนดไวล่้วงหน้าแลว้ โดย
แสดงท่าชุดอุปกรณ์ประกอบดนตรตีั +งแต่เวลา 2.15 – 2.30 นาท ี(Code of Point Rhythmic Gymnastics . 
2009 – 2012) 
กีฬายิมนาสติกลีลา เป็นกีฬาทีมีรูปแบบการแสดง การแข่งขนั และการฝึกซ้อมเฉพาะด้านซึงเป็น
เอกลกัษณ์ทีแตกต่างจากกฬีาชนิดอืนทั วๆไป นักกฬีาต้องอาศยัทั +งพรสวรรค์และเทคนิคต่างๆในการฝึกซ้อม
เป็นพเิศษ เนืองจากเป็นกฬีาทีตอ้งใชเ้ทคนิคการแสดงออกของร่างกายขั +นสงู ประสาทสมัผสัทีด ีใชค้วามอ่อนตวั
สงู ต้องมกีล้ามเนื+อทีแขง็แรง มพีื+นฐานของการเต้นบลัเลต์แจ๊สแด๊นซแ์ละครเีอทฟีมูฟเมนท์ ประกอบกบัความ
ชํานาญและความแม่นยําในการใช้อุปกรณ์ต่างๆ ซึงนักกีฬาจะต้องทําการฝึกซ้อมอย่างหนักและสมําเสมอ
ต่อเนืองเป็นประจําเพือให้เกิดความชํานาญและแม่นยํา การฝึกซ้อมอย่างหนักและทําแบบฝึกซํ+าๆกนับ่อย 
ประกอบกบัความกดดนัต่างๆทั +งในเรืองของสภาพร่างกาย ความยากง่ายของท่าชุด แรงกดดนัจากผูฝึ้กสอน 
สภาพแวดลอ้มของการฝึกซอ้ม ตลอดจนสภาวะเศรษฐกจิและสงัคมต่างๆ อาจส่งผลใหน้ักกฬีาเกดิความเครยีด
ทั +งทางร่างกายและจติใจได ้ 
สพุตัรา สภุาพ (2540 : 35) กล่าวว่า ความเครยีดมผีลอยู่บา้งต่อการกระตุน้เร่งเรา้ใหม้กีารเปลียนแปลง
พฤตกิรรมใหด้ขีึ+น ความเครยีดเป็นตวัการสาํคญัประการหนึงทีมผีลต่อจติใจของบุคคลโดยเฉพาะนักกฬีาและผู้
ฝึกสอนกฬีา ซึงอาจจะเกดิความเครยีดในสถานการณ์ใดสถานการณ์หนึง การคาดคะเนว่าตนเองไม่สมหวงัทาํให้
ต้องคิดหาหนทางแก้ปญัหา ถ้าหากหาทางออกไม่ได้ หรือควบคุมตนเองไม่ได้ก็จะฟุ้งซ่าน กระสบักระส่าย 
ควบคุมการเคลือนไหวไดล้ําบาก หากเป็นนักกฬีากเ็ล่นไดไ้ม่ดมีขีอ้ผดิพลาดบ่อยๆ  สอดคลอ้งกบังานวจิยัของ 
รุ่งกานต์ จรยิาภริตั (2549 : 3) กล่าวถงึ ประเดน็การศกึษาความเครยีดของนักกฬีายมินาสตกิลลีาทีก่อใหเ้กดิ
ปญัหาต่อการพฒันาศกัยภาพของนักกฬีานั +นเกดิขึ+นได้จากหลายสาเหตุดว้ยกนั คอื การฝึกซอ้มอย่างหนักที
ก่อให้เกดิปญัหาการบาดเจบ็ ความเครยีดจากการฝึกซ้อมและการแข่งขนั การควบคุมนํ+าหนัก การแบ่งเวลา
การศกึษา พื+นฐานทางครอบครวั และปญัหาจากสภาพแวดลอ้มทีมผีลกระทบต่างๆ  ดงันั +น การใชเ้วลาว่างของ
นักกฬีาในการประกอบกจิกรรมนันทนาการ จะเป็นส่วนหนึงทีช่วยลดปญัหาความเครยีดและส่งผลกระทบต่อ
การพฒันาศกัยภาพของนกักฬีาใหม้มีาตรฐานทีสงูขึ+นได้ 
ในฐานะทีผู้วจิยัได้ศกึษาวชิาการทางดา้นนันทนาการ เป็นอดตีนักกฬีายมินาสติกลลีา เป็นหวัหน้าผู้
ฝึกสอนกฬีายมินาสตกิลลีาของสโมสรนันทศลิป์ จงัหวดัชลบุร ีและเป็นผูต้ดัสนิกฬีายมินาสติกลลีาของสมาคม
ยมินาสตกิแห่งประเทศไทย จากประสบการณ์การเป็นทั +งนกักฬีา ทั +งผูฝึ้กสอนและผูต้ดัสนิกฬีายมินาสตกิลลีามา
เป็นระยะเวลานาน ทาํใหผู้ว้จิยัไดเ้หน็สภาพปญัหาความเครยีดต่างๆของนกักฬีา ผูว้จิยัจงึเกดิแนวความคดิทีจะ
จดัโปรแกรมกจิกรรมนันทนาการเพือผ่อนคลายความเครยีดให้แก่นักกฬีายมินาสตกิลลีารุ่นยุวชนของสโมสร
นนัทศลิป์ จงัหวดัชลบุรขี ึ+น โดยมุ่งหวงัใหน้กักฬีาไดค้ลายเครยีดจากการฝึกซอ้ม สนุกกบัการเล่นกฬีาและเรยีนรู้
อย่างมคีวามสุข มพีฒันาการทางอารมณ์ทีด ีกล้าแสดงออกในทางทีถูกทีควร มคีุณธรรมจรยิธรรมทีดงีาม มี
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ความสามคัค ีมปีฏสิมัพนัธท์ีดกีบัเพือนๆ อกีทั +งยงัไดส้นุกสนานและไดใ้ชป้ฏภิาณไหวพรบิกบัการเล่นเกม เป็น
การใชป้ระโยชน์จากนนัทนาการศาสตรใ์นการพฒันาอารมณ์สขุใหก้บันักกฬีา ผูว้จิยัไดเ้ลง็เหน็ถงึประโยชน์ของ
ผลการวจิยัในครั +งนี+ อนัจะเป็นแนวทางสาํหรบัผูฝึ้กสอนในการจดัโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการเพือผ่อนคลาย
ความเครยีดใหก้บันกักฬีายมินาสตกิลลีาในรุ่นเยาวชน และประชาชน ของสโมสรต่างๆในประเทศไทย ตลอดจน
นกักฬีายมินาสตกิทุกประเภท และนกักฬีาชนิดอืนๆต่อไป 
 
ความมุ่งหมายของงานวิจยั 
1.  เพือศกึษาผลการจดัโปรแกรมกจิกรรมนันทนาการทีมต่ีอการผ่อนคลายความเครยีดของนักกฬีา
ยมินาสตกิลลีา รุ่นยุวชน ของสโมสรนนัทศลิป์ จงัหวดัชลบุร ี
2.  เพือเปรียบเทียบผลการใช้โปรแกรมกจิกรรมนันทนาการเพือผ่อนคลายความเคยีดของนักกฬีา
ยมินาสตกิลลีา รุ่นยุวชน ของสโมสรนนัทศลิป์ จงัหวดัชลบุร ี
 
ความสาํคญัของงานวิจยั 
 การวิจัยในครั +งนี+จะทําให้ทราบถึงผลการใช้โปรแกรมกิจกรรมนันทนาการทีมีต่อการผ่อนคลาย
ความเครยีดให้นักกฬีายมินาสติกลลีา และทราบผลการเปรยีบเทยีบการผ่อนคลายความเครยีดของนักกฬีา
ยมินาสติกลลีาก่อนและหลงัการเข้าร่วมโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการ เพือเป็นประโยชน์ต่อผู้ฝึกสอนกีฬา
ยิมนาสติกลีลาในสโมสรต่างๆทั วประเทศนําไปเป็นแนวทางในการจดักิจกรรมนันทนาการให้กับนักกีฬา
ยมินาสติกลลีา เพือผ่อนคลายความเครยีดจากการฝึกซอ้ม ให้นักกฬีายมินาสติกลลีาฝึกซ้อมอย่างมคีวามสุข
สนุกสนาน เป็นการพฒันาอารมณ์สขุ เสรมิสรา้งความมรีะเบยีบวนิยัของนักกฬีาทีด ีสรา้งสมัพันธภาพทีดใีนหมู่
คณะ อนัจะช่วยพฒันาศกัยภาพของนักกีฬายิมนาสติกลีลารุ่นยุวชนของสโมสรนันทศิลป์ จงัหวดัชลบุรี ให้
กา้วหน้าทดัเทยีมในระดบัสากลต่อไป 
 
ขอบเขตของการวิจยั 
 ประชากรและกลุ่มตวัอย่างทีใช้ในการวิจยั 
  กลุ่มตวัอย่างทีใช้ในการวิจยั 
 กลุ่มตวัอย่างทีใช้ในการวจิยัครั +งนี+ เป็นนักกฬีายิมนาสติกลลีารุ่นยุวชนของสโมสรนันทศลิป์ จงัหวดั
ชลบุร ีจาํนวน 20 คน โดยการเลอืกแบบเจาะจงกลุ่มตวัอย่าง (Purposive sampling) สาํหรบักลุ่มตวัอย่างทีใชใ้น
การทดลองและกลุ่มควบคุมได้มาด้วยวิธีการทดสอบแบบประเมินความเครียดของกรมสุขภาพจิต จ ากนั +น
เรยีงลาํดบัคะแนนความเครยีดจากมากไปน้อย คดัเลอืกโดยการสลบัความเครยีดมาก – น้อย มาจํานวน 10 คน 
เป็นกลุ่มทดลอง และอกี 10 คน เป็นกลุ่มควบคุม  
ตวัแปรทีศึกษา 
1.  ตวัแปรอสิระ ไดแ้ก่ โปรแกรมกจิกรรมนนัทนาการเพือผ่อนคลายความเครยีด 
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2.  ตัวแปรตาม ได้แก่ ระดบัความเครียดของนักกีฬายิมนาสติกลีลารุ่นยุวชนของสโมสรนันทศิลป์ 
จงัหวดัชลบุร ี
 
สมมติฐานในการวิจยั 
1.  นักกฬีายมินาสตกิลลีารุ่นยุวชนของสโมสรนันทศลิป์จงัหวดัชลบุร ีกลุ่มทดลองทีเขา้ร่วมโปรแกรม
กจิกรรมนนัทนาการมคีวามเครยีดน้อยกว่าก่อนเขา้ร่วมกจิกรรมนนัทนาการ 
2.  นักกฬีายมินาสตกิลลีารุ่นยุวชนของสโมสรนันทศลิป์จงัหวดัชลบุร ีกลุ่มทดลองทีเขา้ร่วมโปรแกรม
กจิกรรมนนัทนาการมคีวามเครยีดน้อยกว่ากลุ่มควบคุมทีฝึกซอ้มตามปกติ 
 
เครืองมือทีใช้ในการวิจยั 
1.  แบบประเมนิความเครยีด (ST-5) ของกรมสุขภาพจติ กระทรวงสาธารณสุข (Department of 
MentalHealth, Ministry of Public Health.) 
2.  โปรแกรมโปรแกรมกจิกรรมนนัทนาการเพือผ่อนคลายความเครยีด รายละเอยีดดงัต่อไปนี+ 
2.1  โปรแกรมกจิกรรมนนัทนาการเพือผ่อนคลายความเครยีดของนกักฬีายมินาสตกิลลีา 
   2.1.1   ผูว้จิยัไดศ้กึษาหลกัการทฤษฎ ีเอกสารทางวชิาการ และงานวจิยัทีเกียวขอ้ง
กบัการจัดโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการเพือเป็นแนวทางในการกําหนดโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการที
เหมาะสมกบัการผ่อนคลายความเครยีดของนกักฬีายมินาสตกิลลีา ประกอบดว้ย โปรแกรมกจิกรรมนันทนาการ
ประเภทเกมกฬีา โปรแกรมกจิกรรมนันทนาการประเภทกจิกรรมเขา้จงัหวะ  โปรแกรมกจิกรรมนันทนาการ
พฒันาจติใจและความสงบสขุ โปรแกรมกจิกรรมนันทนาการศลิปหตัถกรรม และโปรแกรมกจิกรรมนันทนาการ
วรรณกรรม (พดู อ่าน เขยีน) 
   2.1.2 สร้างโปรแกรมโปรแกรมกจิกรรมนันทนาการเพือใหส้อดคลอ้งกบัทฤษฎแีละ
หลกัการผ่อนคลายความเครยีด โดยเป็นกจิกรรมทีพฒันาอารมณ์สุข สรา้งความสนุกสนาน กระตุ้นบรรยากาศ
การเรยีนรู ้การมสีมัพนัธภาพกบัผูอ้ืน ประกอบดว้ย กจิกรรมเกมกฬีา กจิกรรมเขา้จงัหวะ  กจิกรรมพฒันาจติใจ
และอารมณ์สขุ กจิกรรมการวาดภาพ กจิกรรมการพดูและการอ่าน โดยนกักฬีายมินาสตกิลลีานกักฬีายมินาสตกิ
ลลีากลุ่มทดลองเขา้ร่วม สปัดาหล์ะ 2 วนั วนัละ 20 นาท ีแบ่งเป็น 2 ช่วงเวลา ช่วงแรกก่อนการฝึกซอ้ม 10 นาท ี
ช่วงทีสองหลงัการฝึกซอ้ม 10 นาท ีเป็นเวลา 4 สปัดาห ์8 ครั +ง นําโปรแกรมกจิกรรมนันทนาการทีสรา้งขึ+นใหผู้้
เชยีวชาญด้านการจดักจิกรรมนันทนาการจํานวน 5 คน ตรวจพจิารณาความสอดคล้องของเนื+อหา (Content 
validity)และปรับปรุงตามข้อเสนอแนะของผู้เชียวชาญแล้วนําโปรแกรมทีได้ทําการปรับปรุงแก้ไขตาม
ขอ้เสนอแนะของผูเ้ชยีวชาญไป ทดลอง (Try out) กบันักกฬีายมินาสตกิลลีารุ่นยุวชน จํานวน 15 คน  ทีไม่ใช่
กลุ่มตวัอย่างเพือความเหมาะสมของกจิกรรมและนําขอ้บกพร่องไปปรบัปรุงแกไ้ข และจงึนําโปรแกรมกจิกรรม
นนัทนาการทีไดป้รบัปรุงแกไ้ขแลว้นั +นใชก้บักลุ่มตวัอย่าง 
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การเกบ็รวบรวมข้อมลู 
1.  ขอหนังสอืแนะนําจากบณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ นําไปแสดงต่อประธาน
สโมสร เพือขอความอนุเคราะหท์าํการทดลองและเกบ็รวบรวมขอ้มลู 
2.  ตดิต่อประสานงานกบัผูท้ีเกียวขอ้งเพือขอความอนุเคราะหท์าํการทดลองและเกบ็รวบรวม 
3.  ผูว้จิยัดาํเนินการทดลองดว้ยตนเอง 
3.1  ขั +นก่อนทดลอง ผูว้จิยัขอความอนุเคราะหจ์ากประธานสโมสรนนัทศลิป์ จงัหวดั 
ชลบุร ีเพือทาํการประเมนิผลความเครยีดของนกักฬีายมินาสตกิลลีา เป็นการประเมนิก่อนทดลอง (Pretest) โดย
ใชแ้บบประเมนิความเครยีด ST-5 ของกรมสขุภาพจติ 
3.2  ขั +นตอนดาํเนินการทดลอง ดาํเนินการทดลองดว้ยตนเอง ตามโปรแกรมกจิกรรม 
นันทนาการให้กบันักกฬีายมินาสติกลลีาทีเป็นกลุ่มทดลอง 4 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 2 วนั โดยผู้วจิยัดําเนินการ
ทดลองตามกาํหนดการจดัโปรแกรมกจิกรรมนนัทนาการทีไดป้รบัปรุงแกไ้ขตามคาํแนะนําของผูเ้ชียวชาญแลว้ 
3.3  ขั +นหลงัจากการทดลอง การจดัโปรแกรมกจิกรรมนนัทนาการครบ 4 สปัดาหแ์ลว้ทาํ 
แบบประเมนิความเครยีด เป็นการประเมนิหลงัการทดลอง (Post-test) 
4.  รวบรวมข้อมูลและจัดระบบข้อมูลทีได้จากการประเมินผลในการเข้าร่วมโปรแกรมกิจกรรม
นนัทนาการเพือผ่อนคลายความเครยีดของนกักฬีายมินาสตกิลลีา รุ่นยุวชน และเรยีบเรยีงขอ้มูลทีไดต้รวจสอบ
ความสมบรูณ์แลว้นําไปวเิคราะหข์อ้มลูหาค่าทางสถติต่ิอไป 
 
การวิเคราะหข้์อมลู 
1.  หาค่าเฉลีย สว่นเบียงเบนมาตรฐานของผลประเมนิความเครยีด ก่อน – หลงั การเขา้ร่วมโปรแกรม
กจิกรรมนนัทนาการของนกักฬีายมินาสตกิลลีากลุ่มทดลองและนกักฬีายมินาสตกิลลีากลุ่มควบคุม 
2.  การเปรยีบเทยีบผลการประเมนิความเครยีดของนักกฬีายมินาสตกิลลีารุ่นยุวชน ก่อนและหลงัการ
ใชโ้ปรแกรมกจิกรรมนนัทนาการเพือผ่อนคลายความเครยีดของนกักฬีายมินาสตกิลลีา 
3.  การเปรยีบเทยีบคะแนนความแตกต่างของผลการประเมนิความเครยีดของนักกฬีายมินาสตกิลลีา
โดยใชโ้ปรแกรมกจิกรรมนนัทนาการเพือผ่อนคลายความเครยีดกบันกักฬีายมินาสตกิลลีาทีฝึกซอ้มตามปกติ 
4.  กาํหนดนยัสาํคญัทางสถติทิีระดบั .05 
 
สรปุผลการวิจยั 
 1.  กลุ่มตัวอย่างทีเป็นนักกีฬายิมนาสติกลีลากลุ่มทดลองเข้าร่วมโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการ มี
ค่าเฉลียคะแนนประเมนิความเครยีดตําลงอย่างมนีัยสาํคญัทางสถติทิีระดบั 0.05 เมือเปรยีบเทยีบค่าเฉลียของ
กลุ่มเดยีวกนั ก่อนการเขา้ร่วมโปรแกรม 
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2.  กลุ่มตัวอย่างทีเป็นนักกีฬายิมนาสติกลีลากลุ่มทดลองเข้าร่วมโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการ มี
ค่าเฉลียคะแนนประเมนิความเครยีดตําลงอย่างมนีัยสาํคญัทางสถติทิีระดบั 0.05 เมือเปรยีบเทยีบค่าเฉลียของ
นกักฬีายมินาสตกิลลีากลุ่มควบคุมทีไม่ไดเ้ขา้ร่วมโปรแกรมกจิกรรมนนัทนาการ 
 
อภิปรายผล 
นกักฬีายมินาสตกิลลีารุ่นยุวชน สโมสรนนัทศลิป์ จงัหวดัชลบุร ีกลุ่มตวัอย่างทีเป็นกลุ่มทดลองเขา้ร่วม
โปรแกรมกจิกรรมนนัทนาการ มคี่าเฉลียคะแนนประเมนิความเครยีดตําลงอย่างมนียัสาํคญัทางสถติทิีระดบั 0.05 
เมือเปรยีบเทยีบค่าเฉลียคะแนนของกลุ่มเดยีวกนัก่อนการเขา้ร่วมกจิกรรม ซึงเป็นไปตามสมมุตฐิานทีไดต้ั +งไว ้
ทั +งนี+อาจเป็นผลจากโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการเพือผ่อนคลายความเครียด โดยใช้กิจกรรมนันทนาการ
ประเภทเกม ทาํใหน้ักกฬีาเกดิการเรยีนรู ้เนืองจากกจิกรรมนันทนาการประเภทเกมเป็นแนวทางในการสือสาร
และผ่อนคลายความเครียดจากการฝึกซ้อมกีฬา เกิดความสนุกสนานและไม่รู้สกึเบือหน่ายต่อการฝึกซ้อม
สอดคลอ้งกบัผลงานวจิยัของอาครประมงค ์ทีไดศ้กึษาผลการจดักจิกรรมนันทนาการสาํหรบัเดก็และเยาวชนผูม้ี
ความสามารถพเิศษในค่ายสดุสปัดาห ์โรงเรยีนอนุบาลอุทุมพรพสิยั จงัหวดัศรสีะเกษ พบว่า เดก็และเยาวชนผูม้ี
ความสามารถพเิศษมกีารกลา้แสดงออกทางดา้นสมัพนัธภาพทีดกีบัผูอ้ืน ความมั นใจ ความกลา้แสดงออก และ
ความคดิสรา้งสรรค ์จนิตนาการมากขึ+นทุกพฤตกิรรม อย่างมนียัสาํคญัทางสถติทิีระดบั 0.05 
 นกักฬีายมินาสตกิลลีารุ่นยุวชน สโมสรนนัทศลิป์ จงัหวดัชลบุร ีกลุ่มตวัอย่างทีเป็นกลุ่มทดลองเขา้ร่วม
โปรแกรมกจิกรรมนันทนาการ มคี่าเฉลียคะแนนประเมนิความเครยีดตําลงอย่างมนีัยยะสาํคญัทางสถติทิีระดบั 
0.05 เปรยีบเทยีบค่าเฉลียคะแนนของนกักฬีายมินาสตกิลลีากลุ่มควบคุมทีไม่ไดเ้ขา้ร่วมกจิกรรมนันทนาการซึง
เป็นไปตามสมมุติฐานทีได้ตั +งไว้ อาจเป็นผลมาจากการทีนักกีฬายิมนาสติกลลีากลุ่มควบคุมทีไม่ได้เข้าร่วม
โปรแกรมกจิกรรมนนัทนาการประเภทเกมไม่ไดผ้่อนคลายความเครยีดขณะฝึกซอ้ม จงึทําใหห้ลงัการฝึกซอ้มไม่
สนุกสนานและรู้สกึเบือหน่ายเพราะไม่มีกิจกรรมทีผ่อนคลายอารมณ์ ซึงสอดคล้องกบัผลงานวิจยัของธนธร 
เจรญิราช (2546 : บทคดัย่อ) ไดศ้กึษาทกัษะทางสงัคมและความเครยีดของนกัเรยีนทีมคีวามสามารถพเิศษ ชั +น
ประถมศกึษาปีที 5 ทกัษะทางสงัคมของนกัเรยีนทีมคีวามสามารถพเิศษ ชั +นประถมศกึษาปีที 5 หลงัจากการจดั
กิจกรรมศิลปะสูงขึ+นอย่างมีนัยยะสําคัญทางระดับสถิติทีระดับ . 05 และความเครียดของนักเรียนทีมี
ความสามารถพเิศษ ชั +นประถมศกึษาปีที 5 หลงัจากการจดักจิกรรมศลิปะลดลงอย่างมนีัยยะสําคญัทางระดบั
สถติทิีระดบั .05 
นอกจากนี+ ยงัสอดคลอ้งกบัผลการวจิยัของ แสงเดอืน  โอทาน (2546 : 63 – 64) ไดศ้กึษาเรือง 
กลยุทธใ์นการจดัการความเครยีดของนกักฬีาทมีชาตไิทย พบว่า ปจัจยัทีมผีลต่อการเลอืกใชก้ลยุทธแ์ละจํานวน
การใช้ขึ+นอยู่กบัช่วงเวลาและสถานการณ์ ขณะทีอยู่ในการแข่งขนัในระหว่างการแข่งขนัทีมคีวามเครยีดและ
ความกดดนัมากขึ+น นกักฬีามอีตัราการใชก้ลยุทธต่์างๆทีเพิมขึ+นอย่างน่าสนใจ สว่นกลยุทธท์ีเลอืกใชร้ะหว่างการ
ฝึกซอ้ม มลีาํดบัความแตกต่างกนับา้งเลก็น้อย ระหว่างแขง่ขนัไม่มคีวามแตกต่าง สรุป การใชก้ลยุทธโ์ดยรวมที
นักกีฬาเลือกใช้มากทีสุดไปสู่น้อยทีสุดมีดงันี+ (1) ด้านการผ่อนคลายทางร่างกายและจิตใจ (2) เทคนิคทาง
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จติวทิยาการกฬีา (3) การสนบัสนุนทางสงัคม (4) ยุทธวธิกีารฝึก / แทกตกิ เทคนิค (5) กจิกรรมนันทนาการ (6) 
การใชส้ารอืนๆ และ(7) ความเชือหรอืวธิกีารทางศาสนา 
 อกีทั +งยงัสอดคล้องกบัผลการวจิยัของ รุ่งกานต์ จรยิาภวิตั (2549: 92) ไดศ้กึษาเรืองความต้องการใช้
เวลาว่างในการประกอบกจิกรรมเพือผ่อนคลายความเครยีดของนักกฬีายมินาสตกิลลีา ในเขตกรุงเทพมหานคร 
พบว่า นกักฬีายมินาสตกิลลีา ในเขตกรุงเทพมหานคร มคีวามตอ้งการการใชเ้วลาว่างประกอบกจิกรรมเพือผ่อน
คลายความตึงเครียดในกจิกรรมนันทนาการโดยรวมอยู่ในระดบักลาง และเมือพิจารณาเป็นรายด้าน พบว่า 
นักกฬีายมินาสติกลลีามคีวามต้องการกจิกรรมนันทนาการประเภทงานอดเิรก นันทนาการประเภทดนตรแีละ
รอ้งพลงอยู่ในระดบัมากก นันทนาการกลางแจ้งนอกเมอืง นันทนาการประเภทกฬีาและเกม และนันทนาการ
ประเภทวรรณกรรม (อ่าน พดู เขยีน) อยู่ในระดบัปานกลางและสอดคลอ้งกบังานวจิยัของ ปฐมพร บําเรอ (2554 
: 66) ได้ศึกษาเรืองผลการจดัโปรแกรมกิจกรรมนันทนาการเพือการเตรยีมความพร้อมก่อนการเรยีนทีมต่ีอ
ทกัษะบลัเล่ต์ ในเดก็ช่วงอายุ 7-10 ปี พบว่า การใชโ้ปรแกรมกจิกรรมนันทนาการเพือเตรยีมความพรอ้มก่อน
การเรยีนทีมผีลต่อทกัษะบลัเล่ตส์ามารถพฒันาทกัษะบลัเล่ตใ์นเดก็อายุ 7-10 ปี ของสถาบนับางกอกแด๊นซก์ลุ่ม
ทดลองใหม้กีารพฒันาทกัษะทางบลัเล่ตไ์ดเ้รว็กว่ากลุ่มควบคุมทีเรยีนแบบการเรยีนการสอนตามปกต ิเนืองจาก
ความพรอ้มในการเรยีนนั +นถอืเป็นสิงสาํคญัทีทาํใหผู้เ้รยีนเกดิการเรยีนรูไ้ดด้ ีเขา้ใจในบทเรยีนอย่างรวดเรว็และ
เกดิความสนุกสนาน ซึงจะทาํใหผู้เ้รยีนประสบความสาํเรจ็ในการเรยีน 
 
ข้อเสนอแนะ 
 1.  สโมสร หรอืผูฝึ้กสอนควรวางนโยบายในการเพิมกจิกรรมนนัทนาการ ในระหว่างการฝึกซอ้มเพือ
ผ่อนคลายความเครยีด และสนองความตอ้งการของนกักฬีา 
 2.  สโมสรควรจดักจิกรรมใหเ้หมาะสมกบัวยัของนกักฬีา และใหเ้หมาะสมกบัความตอ้งการของ
นกักฬีา 
 
ข้อเสนอแนะในการทาํวิจยัครั 5งต่อไป 
 1.  ควรมกีารศกึษาถงึความตอ้งการใชเ้วลาว่างในการประกอบกจิกรรมในการผ่อนคลายความเครยีด
ของนกักฬีาในแต่ละสโมสร เพือจดัหากจิกรรมนนัทนาการใหเ้หมาะสมกบัความตอ้งการของนกักฬีา 
 2.  ควรมกีารศกึษาความตอ้งการดา้นนนัทนาการของผูฝึ้กสอนเพือความครอบคลุมมากยิงขึ+น 
 3.  ควรมกีารศกึษาถงึความพงึพอใจของนกักฬีาในกจิกรรมนนัทนาการทีแต่ละสโมสรมอียู่เพือเป็น
แนวทางในการปรบปรงุ พฒันากจิกรรมใหน้กักฬีามคีวามพงึพอใจสงูสดุ และเป็นแนวทางจดักจิกรรมที
เหมาะสมเพิมเตมิต่อไป 
 4.  ควรมกีารศกึษาผลการจดักจิกรรมนนัทนาการทีมต่ีอการผ่อนคลายความเครยีดของนกักฬีา
ประเภทอืนๆและสโมสรอืนๆดว้ย 
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